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PENGARUH PEMBERIAN FRONT CONE HOPS DAN 
SHADOW 8 EXERCISE TERHADAP PENINGKATAN 
KELINCAHAN PADA PEMAIN BADMINTON  
METODE NARRATIVE REVIEW¹ 
 




Latar belakang : Kelincahan merupakan kemampuan seseorang untuk dapat 
mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan 
keseimbangan. Kelincahan sangat di butuhkan dalam semua cabang olahraga yang 
khususnya permainan terutama pada cabang olahraga badminton. Ketika kelincahan 
menurun maka akan menyebabkan terjadinya penurunan prestasi terhadap pemain, 
menurunnya performa saat melakukan permain, dan juga rentan terjadinya cedera 
pada pemain. Adapun Latihan yang dapat meningkatkan kelincahan yaitu Front 
Cone Hops dan Shadow 8 Exercise. Tujuan : Untuk mengetahui pengaruh dari 
latihan Front Cone Hops dan Shadow 8 Exercise terhadap peningkatan kelincahan 
pada pemain badminton. Metode : Penelitian yang menggunakan system Narrative 
Review, yang merupakan uraian tentang teori, temuan-temuan baru dan penemuan 
lainnya yang diperolah dari 3 database yaitu Pubmeed, Google Scholar dan Sciend 
direct. Identifikasi jurnal menggunakan PICO.  Hasil : Review dari 10 jurnal 
menunjukkan hasil bahwa latihan dari Front Cone Hops dan Shadow 8 exercise dapat 
meningkatkan kelincahan, dengan rata-rata waktu latihan 4-8 minggu. Kesimpulan : 
Latihan Front Cone Hops dan Shadow 8 Exercise efektive dalam meningkatkan 
kelincahan.  
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THE EFFECT OF GIVING FRONT CONE HOPS AND 
SHADOW 8 EXERCISE ON IMPROVEMENT OF 
AGILITY IN BADMINTON PLAYERS                               
:A NARRATIVE REVIEW¹ 
 




Background: Agility is a person's ability to be able to change direction quickly and 
precisely when moving without losing balance. Agility is needed in all sports, 
especially in all field of sports, such as in badminton. When agility decreases, it will 
cause a decrease in performance for the players, decreased performance when 
playing, and also susceptibility to injury to players. The exercises that can increase 
agility are the Front Cone Hops and the Shadow 8 Exercise. Objective: This 
research aimed to determine the effect of the Front Cone Hops and Shadow 8 
Exercise to increase agility in badminton players. Method: This research used 
Narrative Review which is a description of the theory, new findings, and other 
findings obtained from 3 databases including Pubmeed, Google Scholar and Science 
direct. Journal identification used PICO. Result: A review of 10 journals showed 
that the Front Cone Hops and Shadow 8 exercises improved agility, with an average 
training time of 4-8 weeks. Conclusion: Front Cone Hops and Shadow 8 Exercises 
are both effective in increasing the player’s agility. 
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Kelincahan merupakan suatu 
kemampuan untuk mempertahankan 
posisi tubuh yang terkontrol saat 
mengubah arah dengan cepat dan tepat 
(Ozmen, 2017). Menurut Mappaompo 
(2011) pemain yang lincah adalah 
pemain yang bergerak tanpa 
kehilangan keseimbangan dan 
kesadaraan akan posisi tubuhnya.  
Menurut Afsharnehzad et al 
(2011) terdapat hubungan yang 
signifikan terhadap buruknya 
flexibilitas dan kelincahan, yaitu 
terjadinya muscle cramp di lower 
extremity dan strain injury. Persentase 
terjadinya cedera yaitu ruising 
(30.7%), sprains (20.8%). 
Menurut WHO (2015) yang 
menyatakan bahwa, resiko atlet yang 
cedera akibat bermain badminton 
diperkirakan sebanyak 108 kasus atau 
sebanyak 10,84% dari 1.000 
pertandingan. Data informasi dari 
Rumah Sakit Olahraga Nasional tahun 
2015 kasus kecelakaan pertandingan 
pada Pra-PON Indonesia didapatkan 
sebanyak 37 dari 365 atlet mengalami 
Injury berat, yaitu dari pertandingan 
badminton.  
Front Cone Hops dan Shadow 8 
Exercise dianggap baik digunakan 
dalam latihan untuk meningkatkan 
kelincahan pada pemain badminton,  
(Irawan, D, D, 2017; Arafat dkk., 
2018; Ozmen dkk., 2017; Pratiwi dkk., 
2018; Manimaran & Dr. C. Ramesh, 
2017; Agarwal dkk., 2019; Heang 
dkk., 2012; Rahman dkk., 2017; 
Sudhakar dkk., 2016; Yuksel dkk., 
2017). 
METODOLOGI PENELITIAN 
Metode penelitian yang digunakan 
adalah narrative review. Artikel 
penelitian didapatkan dari tiga 
database yaitu Google Schoolar, 
PubMed, dan Sciend Direct. Pencarian 
artikel menggunakan kata kunci yang  
menggunakan format PICO, yaitu P : 
Population (Badminton), I : 
Intervention (Front Cone Hops), 
Comparison (Shadow 8 Exercise) dan 
O : (Outcome) peningkatan kelincahan 
pada pemain badminton. Kriteria 
inklusinya adalah: 1) Full text article, 
2) Artikel dalam bahasa inggris dan 
indonesia, 3) Original Article, 4) 
Article dalam 10 tahun terakhir, 5) 
Artikel dengan objek penelitian 
manusia, 6) Systematik Review. Dari 
banyaknya artikel yang teridentifikasi 
berdasarkan kata kunci, 10 artikel 







 Hasil pencarian yang 
dilakukan melalui database tersebut 
yaitu  8 artikel yang membahas 
tentang front cone hops dan 2 artikel 
yang membahas tentang shadow 8 
exercise. Dari hasil 10 artikel yang 
membahas tentang front cone hops 
dan shadow 8 exercise menyebutkan 
bahwa adanya pengaruh dari kedual 
intervensi tersebut terhadap 
peningkatan kelincahan pada pemain 
badminton.  
PEMBAHASAN 
1. Front Cone Hops berpengaruh 
terhadap peningkatan kelincahan 
pada pemain badminton. 
a. Latihan Front Cone 
Hops/Plyometric berpengaruh 
dalam meningkatkan kelincahan 
pada pemain badminton. 
Tujuan penelitian dari artikel 
tersebut untuk mengetahui 
pengaruh dari latihan plyometric 
dalam meningkatkan kelincahan 
pada pemain badminton. Sampel 
yang digunakan yaitu sebanyak 32 
pemain, dengan 21 orang laki-laki 
dan 11 orang perempuan dengan 
rentan usia 20-30 tahun. Latihan 
dilakukan selama 6 minggu, pree-
post test diukur menggunakan 
illionis agility test. Nilai pre test 
kelincahan yaitu 18,31 detik, 
sedangkan kelompok control 16,92 
detik.  
b. The Exercise Effect of Front 
Cone Hops And Zig-Zag Cone 
Hops Due To Agility And Speed. 
Tujuan penelitian dari artikel 
tersebut yaitu untuk mengetahui 
pengaruh latihan front cone hops 
terhadap kelincahan dan kecepatan, 
efek latihan zig-zag cone hops 
terhadap kelincahan dan kecepatan, 
mengetahui perbedaan pengaruh 
dari latihan front cone hops dan zig-
zag cone hops terhadap kelincahan, 
dan kecepatan.  
Populasi sebanyak 30 orang 
perempuan usia 12-14 tahun. 
Analisis data menggunakan 
ANNOVA, dengan nilai signifikan 
p > 0,05. Pada kelompok I nilai pre 
test 5,22 detik, dan post tets 4,92 
detik, kelompok II nilai pre test 
5,33 detik dan post test 5,12 detik, 
kelompok III/control hanya 
menjadi pengontrol dari kedua 
kelompok eksperimen.  
Hasil dari penelitian dalam 
artikel tersebut yaitu terdapat 
peningkatan kelincahan dan 
kecepatan secara signnifikan, 
namun dalam uji beda hasilnya yait 
latihan front cone hops lebih 
signifikan dalam meningkatkan 
 
kelincahan dan kecepatan daripada 
latihan zig-zag cone hops.  
c. Effect Of Plyometric Training 
on Jumping Performance and 
Agility in adolescent Badminton 
Players. 
Tujuan penelitian dari artikel 
tersebut untuk pengaruh latihan 
plyometric terhadap lompatan dan 
kelincahan. Sampel sebanyak 20 
pemain badminton dengan 11 orang 
perempuan dan 9 orang laki-laki. 
Analisis data menggunakan SPSS. 
Shapiro-Wilk Test untuk distribusi 
data normal. Perbedaan uji pree dan 
post test dihitung dengan 
Independent T-Test. Signifikansi 
statistic ditetapkan pada nilai p ≤ 
0.05. 
Hasil uji menggunakan Paired 
Sampel T-Test yaitu terdapat 
perbedaan yang signifikan pre dan 
post test untuk squat jump test PG 
(26). %, ukuran efek sedang, p = 
0,00) dan CG (10%, ukuran efek 
kecil, p = 0,016). Namun, hasil dari 
Independent T-Test menunjukkan 
bahwa tinggi lompatan  meningkat 
secara signifikan pada PG 
dibandingkan dengan CG (ukuran 
efek sedang, p = 0,02). Kelincahan  
meningkat secara signifikan pada 
PG (6%, ukuran efek kecil, p = 
0,01), tetapi tidak pada CG (2%, p 
= 0,294). 
d. Pengaruh Latihan Plyometric 
Front Cone Hops dan Counter 
Movement Jump Terhadap Power 
dan Kekuatan Otot Tungkai. 
Tujuan penelitian ini adalah 
untuk meningkatkan performa dari 
atlet bola voli dan bola basket 
dengan latihan plyometric front 
cone hops dan plyometric counter 
movement jump. Sampel yang 
digunakan sebanyak 128 siswa 
putra. Analisis data menggunakan 
SPSS dengan taraf signifikan 5%. 
Uji normalitas dengan hasil bahwa 
seluruh data terdistribusi dengan 
normal atau sig. >0,05.  
kelompok I yaitu latihan front 
cone hops memliki pengaruh yang 
signifikan terhadap power otot 
tungkai. kelompok II dengan uji  
paired sample test bahwa variable 
power 0,015 diartikan adanya 
pengaruh yang signifikan oleh 
latihan counter movement jump 
terhadap power otot tungkai. 
kesimpulan hasil penelitian ini 
yaitu bahwa latihan front cone hops 
lebih efisien untuk meningkatkan 
kekuatann otot tungkai dan power. 
Effect of Ladder and Plyometric 
Training on Agility Among 
Jumpers. 
 
Tujuan penelitian ini adalah 
untuk mengetahui pengaruh dari 
latihan plyometric dan ladder 
terhadap kelincahan diantara 
lompatan. Sampel sebanyak 30 
orang dengan usia 18-28 tahun. 
Analisis data menggunakan 
ANNOVA dan uji beda dengan 
paired sample test. Tingkat 
signifikansi ditetapkan pada tingkat 
kepercayaan yaitu 0,05. 
Uji beda dengan paired ‘t’ 
pree post test pada 3 kelompok 
tersebut yaitu 4,91 untuk kelompok 
Ladder Training Group, 1,67 pada 
kelompok plyometric Training, dan 
0,39 pada kelompok control. Dari 
hasil tersebut bahwa latihan ladder 
dan plyometric sama-sama 
signifikan dalam meningkatkan 
kelincahan.  
e. To Compare The Effect of 
Plyometric Training and Core 
Stability Training On Agility in 
Badminton Players. 
Tujuan penelitian ini adalah 
untuk mengetahui pengaruh dari 
latihan plyometric dan core stability 
terhadap kelincahan pemain 
badminton, dengan sampel 
sebanyak 40 orang usia 16-18 
tahun.  
Hasil dari analisis data yaitu 
nilai P 0,2030 yang tidak 
signifikan. Latihan plyometric dan 
core stability sama-sama efektif 
dalam meningkatkan kelincahan 
pada pemain badminton.  
f. Effect of Plyometric Training 
On The Agility Of Student Enrolled 
In Required College Badminton 
Programme. 
Tujuannya yaitu untuk 
mengetahui pengaruh latihan 
plyometric selama 6 minggu 
terhadap kelincahan pada  
mahasiswa. Sebanyak 42 sampel 
laki-laki dan perempuan usia 18-24 
tahun.  
Pre test pada kelompok kontrol 
memiliki skor rata-rata 23,64 detik 
dengan SD 2,91. Peningkatan yang 
signifikan ditemukan pada post test 
dengan rata-rata 22,99 detik dan 
standar deviasi menjadi homogen 
(SD = 2,66). Pada kelompok 
eksperimen, skor ketangkasan rata-
rata dalam pra tes adalah 22,46 
detik dan SD adalah 2,92. ada 
peningkatan yang signifikan, (t = -
2,89 p< 0,001)  pada post test (rata-
rata = 20,86 detik) dan standar 
deviasi menjadi homogen (SD = 
2,58).  
g. Efficacy of 6 Plyometric 
Training On Agility Performance 
In Collegiate Male Basketball 
Players. 
 
Tujuan penelitian ini adalah 
untuk mengetahui efektivitas 
latihan plyometric selama 6 minggu 
terhadap kelincahan pemain basket 
laki-laki. Sampel sebanyak 24 
pemain basket laki-laki usia 18-25 
tahun. 
Hasil penelitian dari jurnal 
tersebut adalah pada agility T-test 
terdapat perbedaan yang signifikan 
antara pre dan post test p 0,001, 
pada illionis agility test ada 
perbedaan yang signifikan antara 
nilai pree dan post test p 0,001.  
2. Shadow 8 Exercise  
a. Pengaruh Latihan Shadow 8 
Terhadap Agility Pada Pemain 
Bulutangkis PB. Mustika 
Banjarbaru Usia 12-15 Tahun. 
 Tujuannya yaitu untuk 
mengetahui pengaruh latihan 
shadow 8 terhadap kelincahan pada 
pemain badminton PB. Mustika 
Banjarbaru. Hasil analisis data 
untuk uji beda menggunakan paired 
sampel test. Nilai signifikan p 
<0,05 , hasil penelitian 
menunjukkan bahwa data pretes 
kelincahan diperoleh rata-rata = 
7.1850 detik dengan SD = 0.50423. 
Dalam posttest ketangkasan pada 
pemain bulutangkis diperoleh rata-
rata = 6.7500 detik dengan SD = 
0.44850. Hasil yang diperoleh uji t 
diperoleh t = 8,184> t tabel (9; 
0,025) = 2,262, dengan Sig. = 
0,000; ternyata Sig. <0,05 maka t-
hitung signifikan.  
b. The Effect Of Shadow Badminton 
Trainings On Some The Motoric 
Features Of Badminton Players. 
 Tujuannya yaitu mengetahui 
pengaruh dari latihan shadow pada 
pemain bulutangkis usia 8-10 tahun 
dengan sampel sebanyak 101 
pemain. Analisis data 
menggunakan SPSS 18 serta 
ANNOVA. Level signifikansi 
diambil sebagai p <0,05. Dalam 
penelitian tersebut melibatkan 
beberapa komponen tubuh lainnya 
seperti BMI, BB/TB, flexibilitas 
dan keseimbangan.  
KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis dari 10 
jurnal mengenai intervensi dari 
‘’Pengaruh pemberian front cone 
hops dan shadow 8 exercise 
terhadap peningatan kelincahan 
pada pemain badminton’’ 
didapatkan kesimpulan bahwa ;  
Ada pengaruh dari latihan front 
cone hops dan shadow 8 exercise 
terhadap kelincahan pada pemain 
 
badminton. Kedua intervensi 
tersebut disarankan untuk 
dilakukan dalam meingkatkan 
kelincahan. Tidak hanya pada 
olahraga badminton saja, namun 
dapat digunakan pada olahraga 
lainnya.  
B. Saran 
1. Bagi  Fisioterapi 
Adapun penulis memberikan 
saran kepada praktisi fisioterapi 
untuk pentingnya mengkaji 
jurnal yang lebih banyak agar 
memahami dalam memberikan 
dosis latihan yang tepat namun 
jurnal yang dikaji harus 
dilandasi pada data penelitian 
yang akurat dan juga untuk 
menambah pustaka dalam 
mengakaji suatu kasus-kasus 
yang dapat terjadi dalam 
olahraga khususnya olahraga 
badminton.   
2. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Dapat menjadi acuan sebagai 
penelitian selanjutnya agar dapat 
menyempurnakan penelitian 
sebelumnya dan juga dapat 
memberikan saran kepada 
penulis sebelumnya. Penelitian 
yang dilakukan dapat berupa 
penelitian dengan intervensi 
(experiment).  
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